
コープで
広がる、
つながる
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「
は
じ
め
て
ば
こ
」イ
ベ
ン
ト

忙
し
い
マ
マ
・
パ
パ
を
お
助
け
！『
時
短
・
簡
単
料
理
講
座
』

1
月
24
日
、「
は
じ
め
て
ば
こ
」
を
申
し

込
ま
れ
た
方
を
対
象
に
子
育
て
応
援
イ
ベ
ン

ト
が
開
催
さ
れ
、
と
ち
ぎ
コ
ー
プ
宇
都
宮
ブ

ロ
ッ
ク
委
員
会
が
時
短
料
理
の
調
理
実
演
を

し
ま
し
た
。
11
組
の
家
族
が
赤
ち
ゃ
ん
と
一

緒
に
参
加
し
ま
し
た
。

ブ
ロ
ッ
ク
委
員
会
は
コ
ー
プ
の
組
合
員
有

志
の
集
ま
り
で
、
地
域
で
行
わ
れ
る
交
流
会

を
定
期
的
に
企
画
・
開
催
し
て
い
ま
す
。
普

段
の
活
動
を
活
か
し
、
子
育
て
に
忙
し
い
マ

マ
・
パ
パ
の
お
役
に
た
ち
た
い
と
、
コ
ー
プ

の
人
気
商
品
を
使
っ
た
ア
レ
ン
ジ
レ
シ
ピ
を

紹
介
し
ま
し
た
。

試
食
後
は
、
ブ
ロ
ッ
ク
メ
ン
バ
ー
も
参
加

し
、
子
育
て
に
関
す
る
情
報
交
換
な
ど
楽
し

く
交
流
し
ま
し
た
。
参
加
者
か
ら
は
「
普
段

赤
ち
ゃ
ん
の
い
る
方
と
話
す
機
会
が
少
な

く
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
ま
し
た
」「
子
育

て
の
参
考
に
な
る
話
が
聞
け
て
充
実
し
た
時

間
で
し
た
」「
手
軽
だ
し
、
お
い
し
く
て
感

動
し
ま
し
た
。
ア
レ
ン
ジ
の
仕
方
を
も
っ
と

教
え
て
ほ
し
い
」「
普
段
料
理
を
し
な
い
が
、

こ
れ
な
ら
で
き
そ
う
。
奥
さ
ん
が
仕
事
に
復

帰
す
る
し
、
や
っ
て
み
ま
す
」
な
ど
の
感
想

が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

◆材料
若鶏和風竜田揚げ…10個
10種の彩りミックスベジタブル…1/2袋（約150g）
野菜たっぷり和風ドレッシング…
ボトルを5回ほどピュッと押します（大さじ4ほど）

◆作り方
①�ドレッシングを500Wの電子レンジで40秒位加
熱しておきます。

②�竜田揚げとミックスベジタブルを包装に記載さ
れている通り電子レンジで加熱します。

③�①の半量を竜田揚げにかけて絡め、残りをミッ
クスベジタブルに混ぜます。

④�③の竜田揚げをお皿に盛り、上からミックスベ
ジタブルをかけたらできあがりです。

宇都宮ブロック委員会の皆さん

当日紹介したレシピの一つです

【なんちゃって油淋鶏】

コープのスタッフが調理実演


